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História 


alho é originário da Ásia Central, e desde cerca do ano 

1.500 (aproximadamente) suas propriedades medici- 

nais já eram conhecidas em diversos países. Na anti- 
ga China e na Índia, era utilizado para controlar a coagulação 
sanguínea; no Egito e na Grécia era considerado afrodisíaco. 
No século 19, Louis Pasteur, cientista francês, demonstrou e 
comprovou as propriedades anti-sépticas do alho. As pesqui- 
sas avançaram e, nos últimos anos, os cientistas começaram a 
estudá-lo mais intensamente. 


Características 

Parentes da cebola e do alho-poró, são designados como alho 
alguns vegetais do gênero Allium - mas aquele que consumi- 
mos com mais frequencia é o Allium sativum. Trata-se de uma 
planta perene cujo bulbo (chamado no popularmente de “cabe- 
ça”), composto por folhas escamiformes (os “dentes”), é comesti- 
vel e usado tanto como tempero como para fins curativos. 


Nutrição 

O alho é incrivelmente versátil em termos culinários. Pode ser utili- 
zado de diversas formas, como cru, refogado, picado, assado inteiro 
ou em rodelas. Em geral, a cozinha mediterrânea é grande usuária 
de alho, empregando-o, geralmente, junto com o tomate, a cebo- 
la e temperos verdes. O odor forte e picante do alho é gerado pela 
essência dialil sulfito e, para alguns povos, como gregos e romanos, 
ele chegou a ser chamado de “rosa fétida”. Quando consumido em 
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quantidades elevadas, o cheiro pode tornar-se evidente no suor 
de quem o ingeriu e, por isso mesmo muitas pesquisas enfocam 
os efeitos do alho no organismo. Sabe-se que ele atua no coles- 
terol e na pressão arterial e estudos indicam que a alicina, uma 
substância química que se forma quando o alho é esmagado e 
confere o seu odor característico, reduz os níveis de colesterol e 
é capaz de diminuir a pressão arterial. O alho ainda traz benefi- 
cios como a ação antioxidante, o combate aos radicais livres e a 
redução dos riscos de enfarte. Outras pesquisas em andamento 
investigam o alho e seu potencial anticancerígeno. 


Na hora de escolher, prefira as cabeças de alho redondas, cheias 
e bem formadas, com a parte exterior intacta e sem manchas. Os 
dentes devem ser firmes, graúdos e unidos. Evite comprar cabeças 
de alho cujos dentes estejam soltos, moles e murchos. 


Embora sejam decorativas e bem bonitas, as réstias de alho não 
devem ficar muito tempo penduradas na cozinha, pois correm o 
risco de secar e deixar somente cascas. Guarde o alho em lugar 
fresco, seco e levemente arejado. Se for mantido em lugares úmi- 
dos e quentes, ele mofa e murcha rapidamente. Tomados os devi- 
dos cuidados, é possível armazená-lo por até um mês. 


Há muito tempo que o alho vem sendo utilizado, não só na culi- 
nária, como tempero que garante um sabor especial, mas tam- 
bém em tratamentos de diversos males corporais. Sociedades 
antigas já o empregavam em fórmulas medicinais. Na idade Mé- 
dia, era considerado tão poderoso, que a cultura popular consa- 
grou o seu uso, pendurado em réstias pelas paredes, como uma 
verdadeira arma para proteger as casas de visitas indesejáveis 
de vampiros. 

As pesquisas modernas endossam o que os antigos, em sua sabe- 
doria aplicavam no dia-a-dia: o alho tem efeitos benéficos compro- 


vados. Funciona como antitérmico e expectorante natural, sendo 
amplamente utilizado em casos de bronquite e asma. 

Em cortes ou lesões na pele, funciona como antisséptico; seu 
poder é superior ao do álcool. 


Embora o sabor do dente de alho puro nem sempre agrade ao 
paladar, ele age como desinfetante na boca, estimulando diver- 
sas funções, entre elas a secreção salivar e a de suco gástrico. O 
alho aumenta o apetite, regula a digestão e combate as fermen- 
tações pútridas do intestino. 

Chás feitos com a folha do alho combatem a diarreia, colites e 
parasitoses intestinais. 


Efeit 
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Se а importância do alimento рага о bom funcionamento do ара- 
relho digestivo é indiscutível, no campo da medicina cardiovascu- 
lar, suas propriedades são ainda mais evidentes. O alho fresco pos- 
sui alina, um amino-ácido sulfurado que se transforma em alicina, 
princípio ativo antisséptico e eficaz no tratamento de doenças co- 
ronarianas. Sua ação no aparelho circulatório é auxiliar na preven- 


ção de eventuais tromboses em vasos arteriais importantes, que 
irrigam coração, pulmão e cérebro. 


As tromboses são consequência de coágulos sanguíneos que 
se formam e se desprendem podendo criar bloqueios no fluxo. 
O alho tem justamente a propriedade de diminuir a agregação 
plaquetária e a quantidade de fibrinogênio. Igualmente impor- 
tante é a sua capacidade de baixar a pressão arterial, o nível do 
mau colesterol e dos triglicerídeos. Por isso, o consumo de um 


dente de alho, 3 vezes ao dia é recomendado pelos médicos, prin- 
cipalmente para pessoas que estão no grupo de risco para o infar- 
to, como diabéticos, hipertensos, obesos, com hipertireoidismo 
e que costumam exceder-se no tabagismo e bebidas alcoólicas. 


O consumo de 3 dentes de alho por dia diminui o LDL, que é a lipo- 
proteína que transporta colesterol para os tecidos. Nos diabéticos, a 
ingestão regular ajuda a controlar o nível de glicose. 

Para a saúde, a melhor forma de consumir o alho é cru, entretanto 
frito ou cozido, ele ainda conserva propriedades medicinais. Para 
conseguir uma ação preventiva e curativa, é preciso incluí-lo na ro- 
tina diária. O ideal é ingerir, além de 3 dentes de alho ao dia, uma ou 
duas cebolas cruas, dessa forma, o remédio estará completo. Tanto 
o alho como a cebola são ricos no mineral germânio, antioxidante, 
capaz de neutralizar a ação dos radicais livres. Mas, nada de exagero 
no consumo, para não causar irritações gástricas. 


Quando há equilíbrio interno no organismo, os reflexos mani- 
festam-se no visual. O uso frequente do alho, na dosagem reco- 
mendada pelos médicos, promove uma reorganização no fun- 
cionamento dos órgãos que acaba se refletindo na aparência 
externa. Uma vez que o alho fortalece as paredes das capilares 
e artérias, melhorando a circulação sanguínea, este movimento 
de dentro para fora, manifesta-se através de uma pele lumino- 
sa, com mais tônus e elasticidade. Toda a área periférica da pele 
passa a ser melhor irrigada e, portanto, ganha um aspecto mais 
saudável e bonito. 


Dicas para aproveitar o ALHO 


Т comum, após o consumo de alho, uma halitose característica. 
Para conseguir comer algo com alho, sem deixar mau hálito, uma 
Ótima dica é ingerir suco de limão ou laranja logo a seguir. Mastigar por 
algum tempo alface, salsa, aipo, erva-doce, grãos de coentro e casca 
de maçã também solucionam esse incômodo. 


Uma receita caseira que ajuda a dilatar as vias aéreas supe- 

riores e permite respirar melhor: coloque 3 dentes de alho 
numa xícara de chá fervendo e faça inalação. É ótimo também 
para aliviar dores de garganta, faringites e amidalites. 


Para acabar com a gripe, pegue 1 dente de alho e corte em 

quatro pedaços. Deixe tudo em um copo com água, em ma- 
ceração, à noite, por 12 horas. Pela manhã, em jejum, tome a mis- 
tura. Repita por 2 ou 3 dias e terá alívio rápido da doença. 


Ótimo também para diminuir o colesterol é tomar um chá 
feito com 1 dente de alho fervido em 1 copo de água. 


Abcessos (Inflamação causada por acúmulo de pus) 


Deixe 5 dentes de alho descascados de molho em 3 colheres 
de sopa de azeite de oliva por 1 hora. Em seguida, amasse bem 
e coloque a mistura em uma gaze. Aplique na região afetada 
fazendo compressas de 20 minutos 4 vezes por dia. 


Ácido úrico 
Amasse 1 dente de alho cru, coloque em 1 copo com água e dei- 


xe descansar durante 5 horas. Coe e tome 1 xícara de chá. Faça 
isso 2 vezes ao dia. 


Arroto 


Com o cabo de uma colher, amasse 3 dentes de alho e deixe de 
molho em 1 copo com água durante 8 horas. Coe e tome 4 co- 
lheres de sopa 30 minutos após o almoço e após o jantar. 


Aterosclerose 


Inclua 3 dentes de alho crus e picados nas suas refeições, 3 vezes 
por semana durante 3 meses. Tente também tomar 3 cápsulas 
de óleo de alho por dia. Você encontra essas cápsulas em gran- 
de parte das farmácias convencionais. 


Asma 


Macere 4 dentes de alho, adicione o suco puro de 2 limões e 15 
gotas de própolis. Misture bem e tome 3 colheres de chá a cada 
6 horas. 


Inflamação na bexiga 


Amasse 5 dentes de alho e deixe de molho por 15 minutos em 
uma mistura feita com o suco de 1 limão e a mesma quantidade 
de água. Tome 3 colheres de sopa 2 vezes por dia. 


Bronco pneumonia 

Em 1 xícara de chá misture 4 dentes de alho amassados, 1 xícara 
de chá de suco de limão puro e 30 gotas de própolis. Tome 3 
colheres de sopa a cada 8 horas. 


Bronquite 


Coloque 2 dentes de alho socados em 1 xícara de chá de leite 
fervente. Abafe por 5 minutos e tome 1 xícara de chá 2 vezes ao 
dia. Tente também nos momentos de crise de bronquite masti- 
gar 2 ou 3 dentes de alho crus. 
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Calos 


Macere 1 dente de alho e misture com 1 colher de chá de azeite 
de oliva. Aplique sobre os calos e cubra com uma gaze ou um 
pano limpo bem fino. Faça isso 3 vezes ao dia até sumirem os 
calos. 


Cólera 


Amasse 2 dentes de alho e deixe de molho em 1 litro de água 
por 3 horas. Tome 1 xícara de chá a cada 8 horas. 


Colesterol 


Consuma 1 dente de alho cru por dia. Para facilitar e inibir o sa- 
bor, corte o alho em rodelas e misture em uma salada de sua 
preferência. 


Coriza 


Pegue 3 dentes de alho e amasse bem. Deixe de molho em 1 
litro de água por 6 horas. Tome 3 xícaras de chá por dia, acres- 
centando 20 gotas de própolis a cada xícara. 


Depurativo do sangue 


Macere 4 dentes de alho e deixe de molho em 1 litro de água du- 
rante 6 horas. Coe e tome 3 xícaras de chá dessa água por dia. 


Derrame cerebral 


Amasse 3 dentes de alho e deixe de molho em 1 copo por 2 ho- 
ras. Tome essa mistura 30 minutos antes do almoço. 


Diabete 


Pegue 5 dentes de alho amassados e deixe de molho em 1 litro 
de água durante 8 horas. Tome 4 xícaras de chá dessa água todos 
os dias, deixando intervalo de 4 horas entre uma xícara e outra. 


Difteria 


Amasse 3 dentes de alho e deixe de molho em 1 litro de água 
por 4 horas. Tome 1 xícara de chá a cada 6 horas. 


Dores de ouvido 


Ferva 2 colheres de sopa de azeite de oliva com 1 dente de alho 
macerado. Espere amornar, umedeça 1 pedaço de algodão na 
mistura e aplique por fora do ouvido, próximo à região da dor. 


Dores de garganta 


Coma 2 dentes de alho crus todos os dias. Ele matará as bacté- 
rias e vírus que causam infecção nessa região. 


Dores no estômago 


Coma 1 dente de alho bem picado durante todas as refeições, 
todos os dias. 


Estresse 


Amasse 3 dentes de alho e deixe de molho em Y litro de água 
durante 6 horas. Coe e beba 3 xícara de chá dessa água diaria- 
mente. 


Febre 


Pegue 3 dentes de alho e coloque de molho por 8 horas em 1 
litro de água. Beba 1 xícara de chá a cada 6 horas. 


Fertilidade 


Inclua alho-poró cru ou cozido nas refeições diárias. 
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Frieira 


Amasse 3 dentes de alho e deixe de molho em 1 copo com água 
por 10 horas. Lave as partes afetadas com essa mistura, esfre- 
gando bem. 


Furúnculo 


Cozinhe 1 dente grande de alho com 1 colher de sopa de açúcar 
е М de xícara de chá de água. Faça um cataplasma e aplique 
sobre o furúnculo, deixando agir por 30 minutos. 


Hemiplegia (paralisia de um dos lados do corpo) 


Junte 2 dentes de alho amassados ao suco puro de limão, coe e 
tome 3 colheres de sopa 2 vezes ao dia. 


Hidropsia - (inchaço causado por acúmulo anormal 
de líquido nos tecidos ou cavidades do corpo) 


Macere 3 dentes de alho e deixe de molho em Y litro de água 
durante 6 horas. Coe e tome 1 xícara de chá de 3 em 3 horas. 


Hipertensão arterial 


Pegue 4 dentes de alho moídos ou macerados e junte a 1 xícara 
de chá de água. Leve ao fogo até ferver. Desligue e espere es- 
friar. Coe e tome 1 xícara de chá a cada 12 horas. 


Impinge (doença de pele) 

Amasse 2 dentes de alho e deixe de molho por 6 horas em 1 
copo com água. Lave as feridas com essa mistura várias vezes 
ao dia. 


Inchaço 


Macere 3 dentes de alho e deixe de molho em 1 litro de água 
durante 6 horas. Coe e tome 1 xícara de chá a cada 3 horas. 


Inflamação na bexiga 

Pegue 5 dentes de alho e amasse com o cabo de uma colher. 
Deixe de molho em um suco feito com 1 limão e 1 copo com 
água. Tome 1 xícara de chá 2 vezes ao dia. 


Inflamação na garganta 

Junte 1 dente de alho batido, suco de 1 limão, 1 copo com água 
e 1 colher de sopa de mel. Misture tudo e faça gargarejos de 5 
minutos a cada 6 horas. 


Insônia 
Pegue 3 dentes pequenos de alho amasse. Misture esse alho 


com 1 copo de leite morno. Misture bem e coe. Tome o leite 20 
minutos antes de se deitar. 


Malária 

Com o cabo de uma colher, amasse 5 dentes de alho. Deixe de 
molho durante 6 horas em 1 litro com água. Coe e beba 1 xícara 
de chá a cada 4 horas. 


Memória (fortalecer) 


Tome 3 cápsulas de óleo de alho ao dia. Você encontra essas 
cápsulas na maioria das farmácias. 


Picadas de inseto 

Amasse bem 1 dente de alho e aplique sobre o local afetado, 
isso fará com que o ardor e a coceira provocados pela picada 
sejam rapidamente amenizados. 


Resfriado 

Pegue 1 dente de alho macerado, 1 pedaço pequeno de gengi- 
bre e 1 limão. Coloque tudo para ferver em uma panela. Adoce 
com mel de abelhas. Tome quente e deite-se debaixo de um co- 
bertor para suar. 
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Rinite 
Torre 6 dentes de alho. Inale a fumaça e deixe que a coriza escor- 
ra, esvaziando as cavidades da face. 


Sarna 


Misture 1 dente de alho amassado com 1 colher de sopa de azei- 
te de oliva. Esfregue a mistura no local afetado. 


Sífilis 
Inclua 3 dentes de alho crus nas principais refeições (almoço e 
jantar). 


Sinusite 


Torre 4 dentes de alho em uma frigideira e inale a fumaça até a 
coriza começar a escorrer. 


Infecções causadas por fungos 


Amasse 3 dentes de alho. Acrescente 1 copo de água, misture 
e deixe de molho por 2 horas. Lave as regiões afetadas 2 vezes 
ao dia. 


Tosse (infantil) 


Pegue 3 colheres de sopa de alho macerado e ferva em Y litro de 
água. Dê 1 colher de sobremesa a cada 3 horas para a criança. 


Tosse (adulto) 


Pegue 8 colheres de sopa de alho macerado e ferva em Ya litro 
de água. Tome 1 colher de sopa a cada 3 horas. 


Unheiro 

Amasse 6 dentes de alho, esquente em 2 colheres de sopa de 
azeite de oliva e faça compressa local. Cubra com gaze e deixe 
agir por 15 minutos. Faça isso 2 vezes ao dia. 


Varíola 


Pegue 3 dentes de alho e amasse com o cabo de uma colher. 
Deixe de molho por 5 horas em 1 copo com água. Coe e tome 1 
xícara de chá. Repita 2 vezes ao dia. 


Vermes intestinais 


Macere 2 dentes de alho com um pouco de açúcar em 1 copo com 
leite morno. Coe e tome 1 xícara de chá de manhã, em jejum. 


Verrugas 


Amasse 3 dentes de alho e deixe de molho por 5 horas em 1 
copo com água. Lave a região afetada 5 vezes ao dia. 


Xarope expectorante 


Faça uma mistura com 1 copo de gengibre ralado e 1 copo de 
alho amassado e coloque em uma garrafa. Adicione 2 xícaras de 
chá de qualquer bebida destilada (pode ser cachaça) e complete 
o restante da garrafa com mel de abelhas. Lacre com uma rolha 
e guarde em local seco e escuro por 6 meses. Após esse período, 
tome 1 colher de sopa desse xarope a cada 6 horas. 
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Propriedades do Alho 


Os benefícios que o alho possui fazem dele um alimento ideal 
para uma dieta para perder peso. 


A composição química do alho apresenta: 
e Vitamina А • Vitamina B1, B2, Вб * Potássio 
e Vitamina C • Cálcio • Ferro * Magnésio • Fósforo 


Essas vitaminas e minerais fazem deste alimento um excelente antio- 
xidante. Entre os benefícios do alho para emagrecer, encontramos: 


e Purifica o corpo * Estimula a motilidade intestinal 
• Aumenta a diurese • É anti-inflamatório 
* Promove a eliminação de gases intestinais. 


Ele também apresenta outras propriedades que podem melho- 
rar a sua saúde: 


- Reduz o colesterol no sangue. 

- Ajuda a controlar o açúcar no sangue. 

- Ajuda a baixar a pressão arterial. 

- Ajuda a prevenir doenças como a aterosclerose, como um ex- 
celente antioxidante. 

- Ele age como um desinfetante. 


Agora que você sabe todas as propriedades do alho que ajudam 
a emagrecer emagrecer, além de outros benefícios que ele possui, 
não hesite em consumi-lo, é um alimento altamente desejável. 


Você também pode tentar colocar o alho em sua comida do dia 
a dia, ele é ideal para uma dieta de baixa caloria. 


Como escolher? 

É muito importante escolher bem a semente para obter um bom 
resultado. O aconselhável é usar as suas sementes, se você tiver, 
ou compre as sementes em um bom estabelecimento. 


Quando plantar? 


Há duas estações para plantar os alhos: a Primavera e o Outono. Os 
dentes produzidos na Primavera são menores, mas conservam-se 
por mais tempo. Por outro lado o alho branco ou roxo de Outono 
apresenta melhor rendimento. 


Onde plantar? 

O alho gosta de terra leve, não muito rica e um pouco calcária. As 
terras arenosas são ótimas. Por outro lado, não suportam a umidade, 
por isso é importante ter o cuidado de lhe proporcionar uma boa 
drenagem. Pode acrescentar estrume mas nunca fresco. 


Como plantar? 


Enterre os dentes a cerca de 4 cm de profundidade. Deixe entre 
eles um espaço de 15 cm. As filas devem ter pelo menos 25 cm 
de distância entre elas. 
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O alho demorará cerca de 8 a 9 meses para amadurecer, é possí- 
vel perceber isso quando as folhas começarem a murchar. Uma 
vez retirados da terra, deixe-os secar ao sol e depois limpe-os 
cuidadosamente. 


Após a colheita destas plantas e durante 3 anos esta parcela não 
deverá alojar alho, cebolas ou alho-francês. 


Para conservar o alho, algumas opções são: amarra-los, com ajuda 
de fios de ráfia, réstias ou pode simplesmente atar em conjuntos de 
várias cabeças. Em temperaturas entre 12ºC e 15ºC, o alho conser- 
va-se sem mais exigências durante vários meses. 


Como armazenar 


Uma boa maneira de armazenar uma cabeça de alho inteira é 
colocá-la num recipiente de cerâmica com orifícios para a ven- 
tilação. Desde que tomados os devidos cuidados na compra, é 
possível armazená-lo por até 1 mês. Se as condições do ambien- 
te forem adequadas pode chegar até 2 meses. 


Outra forma de armazenamento é esmagar o alho e colocá-lo 
num vidro bem limpo e seco na geladeira. Grandes quantidades 
de dentes de alho, podem ser descascados e guardados com 
óleo num vidro na geladeira ou congelado. 


Nunca consuma alho guardado em óleo fora da geladeira, pois 
em temperatura ambiente ele pode desenvolver bactérias noci- 
vas à saúde, sendo uma grande fonte para o botulismo. Outra for- 
ma para armazená-lo seria picá-lo ou triturá-lo e secá-lo. 


Existem muitos produtos à venda no mercado, onde encontra- 
mos o alho já pronto para ser utilizado, porém para obter me- 
lhores resultados, é recomendado apenas o alho fresco. 


Existem muitas formas de preparar o alho, mas primeiro é neces- 
sário descascá-lo. Para isso pode-se dar uma leve pancada com а 
parte achatada da faca sobre o alho, assim a casca sai mais facil- 
mente. Para descascar grandes quantidades, cubra os dentes com 
um pano de prato e dê pancadas com uma panela pesada. 


Outra opção é cortar as pontas dos dentes e descascar um por um. 


Às vezes, é necessário manter intacta a forma do alho, para isso 
existe um descascador de alho. Existem pessoas que aquecem o 
alho no microondas por um minuto, para que a casca saia facil- 
mente, mas o alho perde um pouco do seu sabor. Deixar os den- 
tes de molho na água também ajuda a retirar a casca. 

Para utilizar o alho em suas receitas, você pode picá-lo, 
amassá-lo, fatiá-lo, cortá-lo em pedaços, ralar e até utilizá-lo 
inteiro. 


O dente inteiro deixa um sabor mais suave. Quando fatiado ou 
picado o sabor do alho fica mais presente, e se ele for amassado o 
gosto fica ainda mais forte, devido a liberação da alicina. 


O aroma do alho é um dos mais cheirosos da cozinha, mas se for 
cozinhado de forma errada, pode estragar um prato. 
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O erro mais comum é cozinhar o alho em fogo alto, pois ele 
queima rapidamente e seu gosto torna-se amargo. Quando for 
sautear, fritar ou refogar o alho, deve se tomar sempre bastante 
cuidado para o alho não queimar. 


Ferver o alho é uma opção para preservar a sua forma e deixar 
o sabor mais delicado. Nesse caso não é necessário tirar a casca, 
pois ela sairá facilmente. Se quiser fazer um purê de alho é só 
continuar o cozimento até que os dentes estejam bem macios 
para serem amassados. 


Assar o alho no forno é uma forma de potencializar o seu sabor 
e aroma e dar uma cor de caramelo ao alho (forma mais utilizada 
para fazer bruschettas). Você também pode assar o alho com 
água, assim ele será cozinhado ao mesmo tempo e terá um re- 
sultado com sabor mais ameno. 


Outra forma de utilizar o alho seria grelhando-o: grelhar os dois 
lados do dente, virando quando um dos lados estiver marrom. 
Usar como se fosse assado, mas o sabor fica mais marcante. 


Para evitar ficar com cheiro de alho nas mãos, algumas pessoas 
esfregam as mãos no sal, no limão ou na salsa. 


Outra opção é esfregar as mãos nas costas de uma colher de me- 
tal, mas existe um utensílio de metal, à venda em mercados, que 
promete tirar o cheiro de alho das mãos e parece funcionar. Tam- 
bém, existem sabonetes que ajudam a tirar o cheiro. 


Para não ficar com hálito de alho, recomenda-se chupar limão ou 
cravos da índia, mascar uma semente de anis ou um raminho de 
salsa, beber 1 copo de vinho ou de extrato de clorofila. 


História 


imão é o fruto do limoeiro, uma árvore da família das 
rutáceas, a mesma da laranja, da tangerina e da lima. 
Como a palavra “citrus"vem do latim e significa limão, 
todas as frutas citricas são parentes etimológicas dele. 
Podemos dizer que existem cerca de 70 variedades dessa fru- 
ta. Originário da região sudeste da Ásia, ele foi trazido da Pérsia 
pelos conquistadores árabes, e disseminou-se na Europa. Há re- 
latos de limoeiros cultivados em Génova em meados do século 
XV bem como referências à sua existência nos Açores em 1494. 


Séculos mais tarde, em 1742, os limões foram utilizados pela ma- 
rinha britânica para combater o escorbuto, mas apenas em 1928 
se obteve a ciência sobre a substância que combatia tal doença. 
Esta substância foi batizada de ácido ascórbico ou vitamina С. 
O sumo do limão contém aproximadamente 500 miligramas de 
vitamina C e 50 gramas de ácido cítrico por litro. Atualmente é 
uma das frutas mais conhecidas e utilizadas no mundo. 


O limão popularizou-se no Brasil durante a chamada Gripe Es- 
panhola (epidemia gripal de 1918), quando atingiu preços ele- 
vados e chegou a ser comprado por dez a vinte mil réis cada 
unidade, o equivalente a aproximadamente de R$67,30 a até 
R$134,60 respectivamente. 
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Através de estudos prolongados, constatou-se que o uso do li- 
mão estimula a produção do carbonato de potássio no organis- 
mo, promovendo a neutralização de acidez do meio humoral. 
Apesar de ter como princípio ativo o poderoso ácido cítrico fora 
do nosso organismo, em contato com o meio celular, no interior 
do nosso corpo, ele é transformado durante a digestão e com- 
porta-se como um alcalinizante, ou seja, um neutralizante da 
acidez interna. Os seus diversos sais, por sua vez, convertem-se 
em carbonatos e bicarbonatos de cálcio, potássio, entre outros, 
os quais concorrem para acentuar positivamente a alcalinidade 
do sangue. 


Um dos efeitos notáveis do limão é, por exemplo, o de combater 
o ácido úrico (muitas vezes letal) de muitos cidadãos quando 
chegam a uma idade mais avançada. 


Tomado pela manhã, em jejum (10 a 20 minutos antes do desje- 
jum), descongestiona e desintoxica o organismo e, se usado com 
regularidade, erradicará por completo todos os uratos. 


Deste modo, é evidente a sua grande valia nas diversas patolo- 
gias reumáticas e artríticas. Com efeito, a ingestão da dieta de 
limões, aumenta na urina a excreção de ácido úrico, uréia e áci- 
do fosfórico. 


Seu uso interno é muito útil na regeneração dos tecidos infla- 
mados das mucosas, reconduzindo ao estado e funcionamento 
normal de todos os órgãos do aparelho digestivo. Nas afecções 
gastrointestinais, os ácidos do limão destroem os germes e as 
bactérias nocivas que se libertam e que contribuem para gerar as 
ulcerações. Ainda combate as fermentações e os gases. 

Relativamente ao aparelho genito-urinário, bem como ao sistema 
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cardiovascular, é igualmente um poderosíssimo eliminador de to- 
xinas e um tônico privilegiado. Tem, assim, ação que impede e neu- 
traliza a proliferação das tão temidas afecções arterioscleróticas. 


Gargarejos do seu suco fresco são benéficos para todos os tipos 
de afecções do trato nasofaríngeo, bem como рага laringites e 
gengivites. Inalado (puro ou diluído), é um bo 

nas rinites e sinusites. Ф 


Poderes 


do Limão 


As frutas são uma valiosa fonte de energia, vitaminas e prazer. Sua 
presença é sinônimo de vida, alegria e de saúde. Entre elas, os 
cítricos se destacam, especialmente o limão que é uma das frutas 
que nos oferece maiores benefícios para a saúde de toda a família. 


Seu poder curativo está em possuir um baixo conteúdo energé- 
tico, um nível equilibrado em sódio e potássio e, sua riqueza em 
vitamina С. 


Já que o limão possui um número tão escasso de hidratos de 
carbono, é de grande ajuda nas dietas de emagrecimento. Co- 
mer limão representa incorporar vitamina C sem calorias adicio- 
nais. Possui vitamina С ет abundância que reforça as defesas do 
organismo para evitar doenças, congestões, gripes, pleuresias 
(doença que ocorre na pleura, membrana que envolve os pul- 
mões), asmas etc. 

A vitamina C e o ácido ascórbico têm um grande poder desin- 
fetante e possuem, além disso, uma ação antitóxica frente aos 
venenos microbianos e medicamentosos. Junto à vitamina С 
encontra-se a vitamina P, que ajuda a tonificar os capilares e va- 
sos sanguíneos. Esta é chamada também de vitamina da perme- 
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abilidade capilar: sem ela os capilares sanguíneos se tornam frá- 
geis e podem se romper com facilidade, provocando pequenas 
hemorragias. Ajuda a cicatrizar feridas de todos os tipos, tanto 
interiores como exteriores. 


O limão é muito rico em minerais entre os quais se destacam o 
potássio, o magnésio, o cálcio e o fósforo. 


O potássio, por exemplo, é um elemento essencial para a vida e 
beneficioso para o tratamento da hipertensão arterial. 

Conta com algumas vitaminas do complexo B (B1, B2, B3, B5, 
B6, PP). 


A vitamina B1 (tiamina) previne e cura o béribéri, cujos sintomas 
são paralisia, edema e insuficiência cardíaca. Além disso, inter- 
vém no metabolismo dos hidratos de carbono. 


A vitamina PP (niacina) atua contra a pele áspera, pelagra - doen- 
ça que se manifesta por uma inflamação da pele, má digestão e 
alterações mentais. Esta vitamina é muito necessária para conser- 
var a saúde da pele, do aparelho digestivo do sistema nervoso. O 
limão é uma fruta que pode-se definir como medicinal por exce- 
lência, já que atua como curativo em mais de 150 enfermidades. 


Em qualquer parte do organismo onde se encontrem as toxinas, 
seja no sangue, nos órgãos ou nos tecidos, o limão, uma vez in- 
gerido acude para combatê-las, dissolvendo suas acumulações 
e as expulsando. 


Em casos de intoxicação gastrointestinal por consumir alimen- 
tos em mau estado ou combinar mal os alimentos ou digestões 
pesadas e mal estares de fígado e vesícula, o limão atua normali- 
zando as funções alteradas, neutralizando as toxinas e ajudando 
em sua eliminação. 
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É o melhor protetor contra as enfermidades infecciosas. 

Nos casos de febre, ajuda a eliminá-la, oxidando e excretando os 
tóxicos que não foram devidamente neutralizados e eliminados. 
À exceção da febre reumática. 


O limão é bom em casos de hipertensão, arteriosclerose e en- 
fermidades cardiovasculares, pois ativa a circulação. Em casos 
de diabetes, colabora em evitar complicações relacionadas com 
as artérias. 


Previne a formação de cálculos renais e pode chegar a dissolvê- 
-los lentamente. 


Igual a qualquer outro medicamento, seu consumo está direta- 
mente ligado às condições físicas de cada pessoa, pois embora 
seja um grande aliado da saúde, o consumo deverá restringir-se 
a situações particularizadas que o indivíduo possa estar pade- 
cendo, sendo que em alguns casos o consumo não é indicado. 


Está contraindicado em casos de desmineralização, descalcifi- 
cação, anemia e raquitismo, fragilidade dos ossos, inflamação 
das gengivas, dentes soltos ou muito cariados, chagas na boca 
e garganta, fendas na língua, feridas na pele, idade avançada ou 
crianças debilitadas, insônia, acidose, sensibilidade aos ácidos, 
prisão de ventre crônica, inflamação da próstata, inflamação do 
útero, bexiga ou esôfago, enquanto dura o período menstrual e 
doença dos nervos. 


Dentro do gênero citrus, há várias frutas que têm características 
parecidas às do limão, a exemplo da lima e da laranja. 


A quantidade a ser consumida depende de cada pessoa e de sua 
constituição orgânica. Por exemplo, as pessoas de constituição 
forte o toleram mais que os anciãos e as crianças. 
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Os obesos toleram mais que os magros. Além disso, ela é melhor 


no verão do que no inverno, porque o frio retarda sua elimina- 
ção através da pele. 


Dependendo destes fatores, pode-se chegar a tomar desde pe- 
quenas doses de suco, até Y2 limão, e chegar a tomar o suco de 3 
limões diários, para pessoas que o toleram bem. 


Indicações de uso Interno 


‚ Asma; Enfisema (paralelamente com a terapia do limão, deve 
erradicar-se os regimes hiperprotéicos) 


. Infecções pulmonares, Tuberculose pulmonar e óssea, Bronqui- 
te crônica, Constipações e Gripes 


. Afecções Cardiovasculares, Varizes e Flebites (inflamação das veias) 


. Fragilidade capilar; Dermatites várias, Prurido, Eczema e Des- 
pigmentação 


. Hiperviscosidade sanguínea (fluidificante sanguíneo) 


. Doenças infecciosas (coadjuvante no tratamento de mononu- 
cleoses, leucocitoses, blenorragias, sífilis, etc.) 


. Paludismo e Piorreia alvéolo dental 


. Febres (infusão de folhas de limoeiro e/ou cascas do fruto, po- 
dendo juntar-se o suco) 
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. Gastrites, Dispepsias e Aerofagias (também se podem mastigar 
finas lascas da casca do citrino) 


. Úlceras de estômago e do duodeno, Esofagite de refluxo 


. Insuficiência hepática e pancreática; Icterícia e congestão he- 
pática (utilização e quantidades adaptados a cada caso) 


. Desinteria, Diarreias, Febre tifóide e Hemorroidas 


. Colites, Meteorismo e Parasitas intestinais (ralar a casca do li- 
mão e fervê-la em água, com ou sem açúcar) 


. Fortalecedor da visão, Glaucoma e Hipertensão ocular 
. Hemorragias, Hemofilia e Escorbuto (falta de vitaminas С) 


. Astenia, Anemias e Desmineralizações (aumenta a capacidade 
imunológica) 


. Amamentação, Obesidade e Disfunções metabólicas (reequilibrante) 
. Hipertensão arterial; hipotensão arterial (regulador da pressão) 


. Afecções do sistema nervoso (fortalece e equilibra. As flores do 
limoeiro também são muito benéficas) 


. Escleroses, Arteriosclerose, Doenças reumáticas e Artrites 


. Descalcificações, Linfatismo e Ascites (acúmulo de líquido no 
interior do abdome) 


. Retenções urinárias e Litíase urinária e biliar 


. Prevenção de epidemias, Antitóxico; Antivenenos 
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Indicações de uso Externo 


. Conjuntivites; Fortalecedor da visão (gota do suco utilizada 
como colírio) e Tonificante ocular (banhando os olhos, de manhã, 
ao levantar, com água acidulada por algumas gotas de limão) 


. Cefaléias (neste caso, colocar compressas embebidas em sumo 
na fronte e nas têmporas) 


. Febre do feno, Sinusites e Anginas (dor no peito) 
. Hemorragias nasais (epistaxis) e Otites 

. Estomatites, Glossites, Aftas e Sifílides bucais 

. Blefarites, Terçóis e Herpes 


. Dermatoses (erupções, furúnculos, etc), Feridas infectadas e Pi- 
cadas de insetos 


. Verrugas, Seborreia facial (tônico e adstringente facial) 
. Unhas quebradiças e Pés sensíveis (friccionar com sumo ou polpa) 


. Queda do cabelo (fazer lavagens e fricções do couro cabeludo 
com o sumo puro) 


. Tonificante corporal (juntando suco de limões espremidos à 
água do banho) 
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Entre os frutos conhecidos e disponíveis, é o que apresenta o 
mais elevado índice de radioatividade natural e benéfica (85%), 
sendo seguido pela uva moscatel ácida e pelo ananás (74%). 


Existem diversos tipos de limão, todas são portadores de uma 
enorme capacidade vitamínica e de dinamismo no nosso meta- 
bolismo interno. 


- Contém vitamina B1, B2 e B3, provitamina A (caroteno), que se 
encontra principalmente na casca e vitamina A na polpa fresca 
e sumo. 


- É riquíssimo em vitamina С (40 а 50mg/100gr de fruto), que exerce 
um papel inestimável nos fenômenos óxido-redutores, benefician- 
do, concomitantemente, o desempenho das glândulas endócrinas. 
Por essa razão, é indispensável a sua ingestão diária. 


- Possui vitamina PP, que age protegendo e tonificando o sistema 
vascular, e vitamina | que é um preventivo das pneumonias. 


- Contém grandes quantidades de sais minerais e oligoelementos 
como cálcio, ferro, silício, fósforo, cobre, magnésio e iodo. 


- Encontram-se apreciáveis percentagens de ácidos cítricos e 
málico, além de pequenas quantidades de ácido acético, fórmi- 


co e de citratos de potássio e de sódio. 


- É portador de glucose e frutose diretamente assimiláveis, bem 
como de sacarose. 


- Contém gomas, mucilagem e algumas albuminas. 
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1 clara de ovo 
Suco coado de 7 limão 


Bata a clara em neve e acrescente o suco do limão. 


. 4 < 
Aplique nas áreas oleosas do rosto. Ds 


Ao mesmo tempo prepare 
1 colher de chá de gelatina incolor 
Y xícara de chá de água 


Aqueça a água e dissolva a gelatina. Quando começar a endu- 
recer, coloque com a ponta dos dedos nas áreas onde a pele já 
estiver seca. Permaneça em repouso durante 30 minutos. Lave o 
rosto com água morna e depois borrife-o com água fria. A mis- 
tura de clara de ovo com suco de limão aqui usada como másca- 
ra facial é indicada também para combater rugas. 


Creme para rosto e mãos 
1 limão 
2 xícaras de chá de água 


Corte o limão ao meio, cubra-o com a água e leve ao fogo brando 
em uma vasilha refratária. Quando o limão estiver macio, retire-o 
do fogo e bata com água fresca no liquidificador. Coloque em po- 
tes e guarde no refrigerador. Use nas mãos para amaciar e bran- 
quear, especialmente após ter lidado com sabões e detergentes 
ou depois de ter descascado legumes que manchem a pele. Para 
aplicar no rosto é aconselhável diluir em água na proporção de 1 
colher de café рага 7 xícara de chá de água morna. 


Rem) ч 


Cabelos oleosos 


1 colher de sopa de suco de limão 

2 colheres de sopa de aveia 

1 colher de chá de bicarbonato de sódio 
125 ml de leite desnatado 


Bata tudo no liquidificador. Passe essa mistura nos cabelos limpos. 
Massageie com a ponta dos dedos е enxágue. Dilua um punhado 
de sal grosso em 1 copo de água fria e passe nos cabelos molha- 
dos, friccionando o couro cabeludo com os dedos. Enxágue. 


Spray para cabelos gordurosos 
1 limão 
2 xícaras de chá de água 


Cozinhe o limão cortado ao meio na água, numa vasilha refra- 
tária, até que ele fique bem macio. Coe através de uma gaze. 
Adicione 1 gota de óleo essencial de lavanda. Guarde em uma 
embalagem de spray. A vantagem no uso deste spray é que os 
cabelos adquirem maior volume sem, os riscos normalmente 
causados pelos aerosóis, que quase sempre contêm produtos 
químicos agressivos. O óleo de lavanda pode ser trocado pelo 
óleo essencial de limão. 


Queda de cabelos 

Parta 1 limão ao meio. Esfregue o seu suco em todo o couro ca- 
beludo já lavado. Deixe por 20 a 30 minutos. Enxágue com água 
abundante. Você ainda vai passar a ter os cabelos mais brilhantes 
e volumosos. Este tratamento poderá ser feito semanalmente. 
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CONTROLE DA CELULITE - 


banho. aromaterapêutico. 


Para que este banho traga resultados, deverá ser tomado no 
mínimo 3 vezes por semana. Logicamente, os resultados serão 
mais evidentes se você estiver cuidando da alimentação balan- 
ceada e desintoxicante, da hidratação adequada e da prática de 
atividade física de forma saudável. 


Faça uma infusão com 30g das seguintes ervas: casca de li- 
mão, pinho ou alfazema, alecrim e algas marinhas. No total 
são 120g de ervas para 2 litros de água. 


Escove todo o corpo durante 10 minutos para ativar a circu- 
lação do sangue. Caso possível use uma bucha de cor ama- 
rela. Use 2 gotas de óleo de limão na bucha. 


а uma ducha vigorosa рага limpar о corpo usando um 
sabonete de aveia ou algas marinhas, ou qualquer sabonete 
esfoliante (germe de trigo, sementes de papoula etc.). 


Encha a banheira de água morna e coloque a infusão de er- 

vas coadas com mais 2 folhas de alga marinha, caso as tenha. 
Acrescente num pouco de álcool 3 gotas de cada um dos seguin- 
tes óleos: junípero, limão e alecrim. Agite e acrescente ao banho. 
Enquanto relaxa na banheira, massageie vigorosamente nádegas e 
coxas com um esfregão, ou mesmo com as mãos. 


Após 20 minutos de banheira, saia e seque-se dando palma- 

dinhas. Faça uma massagem com vinagre ou uma loção hi- 
dratante sem cheiro. Para cada 30 ml acrescente mais 30 ml de 
óleo de semente de uva mais 6 gotas de óleo de Limão mais 6 
gotas de óleo de Gerânio e 4 gotas de óleo de Alecrim. 


6° 1 xícara do chá desintoxicante descrito ао lado: 
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СНА DESINTOXICANTE 


Y de molho de salsa 

5 folhas de aipo 

1 colher de sobremesa de sementes de erva doce 
10g de flores secas de camomila 

1 folha de dente de leão 

1 punhado de barba de milho 

1 folha de amora. 


Aqueça 1 | de água. Antes que inicie fervura acrescente todas as 
ervas e desligue o fogo. Deixe em infusão por 10 minutos. Beber 
ao longo do dia. 


Coquetel contra obesidade 


Suco de 1 limão 

Casca picada de ? limão 

1 gota de óleo de limão 

1 talo de aipo 

300 ml de água mineral gasosa ou de 1 coco verde. 


Bata tudo no liquidificador e beba imediatamente, uma vez por 
dia, em jejum. 
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Ed e е, 
Remédios caseiros 
Cãibras 
1 Ide água 
Sumo de 1 limão 
1 colher de café de sal 


Na água, acrescente o sumo do limão, e o sal. Beba У› copo 
dessa mistura, várias vezes ao dia. 


Acne 


Sumo de 1 limão 

200 ml de água filtrada 

Diariamente, pela manhã em jejum, tome o sumo feito com o 
limão com a água filtrada. Não adoce e beba esse sumo pelo 
menos mais 2 vezes ao longo do dia. 


Amigdalite 


Sumo de 3 limões 

Ya cebola descascada e picada 

Y colher de sopa de orégano 

1 Ide água 

Ferva o sumo dos limões com a cebola, o orégano e a água. 
Coe e faça gargarejos com esse preparado 3 vezes ao dia. 


Ácido Úrico 

Ya cenoura ralada 

Sumo de 1 limão 

Ya xícara de chá de agrião 

1 xícara de chá de água 

Tome 3 vezes ao dia um sumo feito com a cenoura ralada, o 
sumo de limão, o agrião e a água. Bata bem tudo no liquidifi- 
cador e beba em seguida, sem adoçar. 
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Desde dezembro de 2017 a Confraria 
dos Miados e Latidos já encaminhou 
3.415 animais para adoção e 14.866 


foram castrados. 


PARTICIPE, ENCANTE-SE! 


Para doar sua nota fiscal paulista e 
outras formas de ajudar, acesse: 


! 


A MAIOR 
VARIEDADE EM 
SEGMENTOS DE 


REVISTAS 


DO BRASIL! 


PRESTIGIE O SEU JORNALEIRO 
Compre nas bancas e revistarias 


de todo o Brasil 


E TUDO MAIS QUE VOCÊ IMAGINAR! 
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